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zi tímito dvěma diseiniinomi je velký rozdíl, Dělánt+ii 34 
s vytváříme 1-5% ve 
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m světě, Jóga Je pravý opak: evičíime-li úsBny, Nec- ný n 
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koukoli činnost, děláne ji mís NÍ8, vně nás 


JR 6 TY 9 5 “ £ = x RE + Án 
PO ZEVNÍ $VĚV, VČÍ DrP8x? pranáj 2M nem.níme nic ve SVS 


nas zemčťuje dovnitř, Flovní rozdíl mezi jognu 8 8Y: 
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lidi dovnitř sebe sanýoh., Ve Sr: c 


ji E VY promis: lidí přicházeí, 2bý semi i 
8 > něučili, 8 %10 Se Lostné vyluču 
mn“ ener?e Z DEN 


ti „jóginov“ | "ně 
být% 8 .ome DC 


být vídoni, Že mozek je velmi specifickou < E 
tnu částf tóla; i vědomi, kterí máme prostřednietvím mozt:: le 


Ale mozek není mimo t-lo 8 má smysl jen ve spojení S i- '£:, 
je život, psyché, pamět i pocity = *: "ne 


u nohy právě tak jsko v žaludku nebo v 


Lak ne čÍLtit celá tčjo, Naše telo je svým způsobem intsijzorzný) 
mondej, Staneme=li se vídomi svího Zcla, poučíváme=li svůj inte= 
JE VPS a K ea Z sb jež 3 mě n o mo ea 
a jáeme co nejhlouboji dovnitř těle, jsme si stále více vědomi 
moudrosti, dyž si tuto moudrost uvědomíme, budeme sv“zu u 
4 - „m 


om víe než Gosud, Á to vše lze zrřskat provádění 


poč. Lusíme od první hodiny víst vódoní 7o-Ď oe 


vnitř jejich tůla. A také usíme říci, že cvičení san saní ješ 


ale nechat sbe 
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jine vlastně dva korzety, které omezují naše pohybové o/nosti 


Tolesný 8 pu hybností xloubů, svalstva apůd., 8 to je víno 


Je člověk otebný, 
ho uspíme nebo když ztratí vědoní, Wopřad 
musíne odstvonit nentélní korzet, fyzický psk zeslábne kola tn 


vláčný v pnodt STE když 
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s šně nls „ sa ... a * “ » 
vontální *inek rež v 


Proto je dobr 
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mředstovit si ásanu, dřív než ji začreme provádět 
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Máměe=ii lehká těla 
kterí vnímáme jeko lehké., Právě píi údBNnách je třeba cíti+ 
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je tělo lehké; neměli bychom se cí ví% dóšet, Je krásní Vidi4 


raní ě; ; PPK “ Mos A 
to Ve skužačnostl, Že Máma 


tečné jóginý evičit úsanyý « jsou lehcí jako pírko, Všeti ny, * 
áčláne lehee, bez úsilí, dčiúme dokonale. A tok je nut: bet 
KA , st 

až 


; Pe rosa mit (šíne PP ST PS 
4 ty nejjednodušší polohy, se sbonou skutečnou jJĎsoi 
Im JÝgA ení oktivita v bíčním slova smyslu, protože = (+ 


rády 
nějaký cíl v uevním světě, Při ovíčení můme mít neutrální | „stoj, 


Nemusíme se ani snažit o nůjský pokrok - děláme např. c 3 
kroky v tom, jak jímef 4 máme proto přestut jíst? Prost. 3x 
a to je všeshno. 
si 3 or neněli používs sloví M9 

DS pvájání Joy od pou 1810 
při ovičení somi k sobě, nemůžeme si ho 


py 
POLO 


chází plní avčdomění, slova mizť, Pokud jde © úroven uv 
—? 


ss P i wo 
či bycněoa být při ov er $eko“ nalé dítě, které leží i 
o vnímá všechny zvuzy kolen « hluk z ulice, 3uto, P88, -2:44 
a přitom noví, co je to auto, letédio nebo pes., Semá ni" 
Pro nás dospělé je velmi obtíční zbovit sa slov, Ale pao. 
to, získí tím velmi kvulita něčeho vědomí, 
Cvičení: : Zehu no záse cb se co nejlépe uvolnit 8 při zv: 
čich zaměřit pozornost na zvuky kolem, Pouze * 


ek ole nesrčovat je /např. toule je vítr, tech 
letadlo, co je tohle? apod, VA obage poslcuchst- bh 


bři správním provečení tohoto cvičení docnázíme k preí ihnáře 
odpoutání pozornosti, zcela autonatieky., 


ných 
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Dýchiní a relaxace 


V klasiekó jópický litaratuřa nikde nensjdere popiř oizého 
jógického dechu = ten by. měl být docela přirozený, Jen/z v indu« 
strializovaní společnosti dnes lidí nedovedou správně dichat, sté 
ně jako se neumějí počádně zur relsxovat, 

Když učíne žíky "elsxovat, děláme to pro relaxaci s1“0bnou, 
aby se lidí cítili lére, lípe si uujli odpočinout, To je SomozĎej 
mě v pořádku. Ale proč i józiní klodli ne hlubokou relexocí tokov 
důrse? Ze by i oni žili v napětí, byli nervózní, špatně snali“ 
Jistě ne. Důvod musím: hledat v ton, že ! k 

stavům mysli, 


iuboká relaxa?ř 


všem Choeme=li proniknout do hlubších vestř“ 
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uyslí 8 ménit úroven vědomí, musíme především umět relaxovat, 
1tójší' než nevóčoní, mimovolní © 
loxace, k níž dochází v hlubokím spánku, V těle, které je © 


výdomá welexgce je mnohem důle 


nedokářčene ovládnout str © úroveň mysli. k 
Abychom se dostali do uejhlubších vrstev mysli, MUSÍ se i ryg) 
sama odpoutat od tla. Bejprve si nusíme tělo uvódomit < t6 < 4, 
den způsob, jedna cesta, abychom je poslíáze přestali vůbe: Vak, 
Způsob, jak tělo nevnímet, je právě hluboká relaxace. Učí. a 


žábi relaxační technice u dostanou se ze stavu nervozity, 8+4 
do stavu klidu nýsli i těla, jestliže v hodiné dokonce usm.. je 
znomení, že nóčeho dds/íhli, Ovšem to je jen začátek. Teprve: 


čku= 

tečrč hluboké relexaci -+ hlubší než nejtvrdší spánek = se "ist4v ma 
až do velmi hlubokých vrstev u i, kde je ánarda — StěstÍ. -or 
je uvnitř nás, Je proto provdivé rčení, že hluboká relaxuu. PT 
mená upudnout d o spánku, ole z 8 spánek. iroto jÍ zpr je 
nedosáhneme v Šaváseaně; tady přichází ke slovu I. 1. 'avlo“ * ped 
mínoně pPeťiexr - prostě když si lehreto, usnete., A to neni, am 
být oálem hluboké relaxace, 

Je nemožní dělat ússny, pránášíámu s koreentraci, pot“ :< umfme 
správné dýchat 3 správně rolaxovat, Vůtšína lídý = prakt': vělehn 


by se měli napřed ovičit v dýchání a relaxaci a teprve pak pěstuje 


pit k dojším jópickým proktikán. Lusíne především zvýšit DŘUNOsL, 


hrudníku i bránice nejen kvůli dechu, ole i kvůli krevnímu ot.nr, 
s 


3 stí tóla a dokonce jí *: +4 
den z nejsilnějších svalů, Nejlepší způsob, jak okysličit a argu 
krev a prohnat ji tólem, je bríniční dech, 

Existuje anono způsobů, jsk naučit lidi dýchat brínici, !ředa= 
im je nutno zdůruznit, že rejdůlečitější je výdečh. Proto pevpý 


v 
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Bránice Vúedna z nejdůlečit.jších 


vó0, na Kterou musíne nyslet, je vyprázdnění plic. Normální vyýdes 
je půsivní: noplníme=li plíce. a nedčlíne nie dalšího, hrudník ge 
víastní pružností sevře a vzduch vyjde ven, Ale mnoho žáků roz tak 
pružný hrudník a eni normální výdech zcela nestačí, V tom příračé 
je požídáme, 8by po skončení normálního výdechu vtihli břichu a 

tím ještě dodatečně vydechlí zbylý vzduch „. To znamená, ŽE Vojechli 
ve dvou fůzích, dvěma ponyby. Ale je možno vydechnout i třem! pehy= 
by: normálně vyprázdnit plíce, pak stáhnout žebra a nskoneč viábnou 
břicho, popřípadě i na čtyři doby: normálně vydechnout, St Aruut 
žebro, sníšit podklíčkovou kost a nakonec vííhnouí břích: 


— vě ke U 


Je mnoho způsobů, jak st uwídomi píniční a jak ziepšit 


u 

; M V lehu na zídech zkčížíme předloktí pod ni3r0u« 

“ O ko Romeno, lokty a lonstky leží nd semi. TX: jm peada 
přitisknuta ke sternu, Prktícky je remožné nebo jen veinmi obtížné 
dých t vw títo poloze jinak než brůsicí. Pok je nutno zam. it POZO 
nost do oblosti žaludku, oby sí šúel uvědomili pohyb brár:i c“ la 
jim mučeme Govolit udělat "velká břicho“ - vystyčit je; 11 :.4-m8 
ovšem jen zpočátku, řozdóji vsedě by břišní stěna nemlíe < © u 
tok uvolnéné, je nutno ji mít pod kontrolou, 

VÚnoho lidí v príci celý den sedf, pak sedí cestou dom; stdí 
dois u televize, tskče krevní oběh v obisaí břich 


i pohýbijvsst brínice, velmi účinné 


3 + ý £ + - „ > w * .. ň b 
E ao, „ B pánve není dobrý, Když zvednema hýždí « '“:t D0= 
loze, krev rychle odtókí z břicha směrem k hlsvě, mozku © » jší 86 


i její přítok do plic, 

při dalším cvičení vyučíváme zcela mechanicky grayit2t“. 
jednoduché, sie to neznamená, če by nemílo hluboké účinky, /+4č*nám 
výdechom a vynrbením zad, S nádechem se pruoněe 
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=- 
dk 
m = tři minuty. Pale jsou zpočátku natočeny, % eo 
položíme oředloktí na 7M, vři nádechu něcháma bří ená a jvol= 


něnou, Ťír je sutoraticky tačena brinice a vzduch tak ls 
S" glie vlostní poze působením orovitoce. Po č lení přičímě pří 


M, 7 nádechi: zanočení, onu zvedáme co nejvýš, « avitae 
opet žene krov k srácí a do plic, Vři výdachu něl= 
K ní ea tíhnema koleno pokrcení nohy k bradě, Úrovrisma 
2 « 10 krát na levou stranu a 5 « 10 krát na pruvou stranu 
Hrudník musíne mít dokonale uvolněný + do stran. £ fanu jj% 


vhodná trikonásana., Žůžeme se snařit protáhnout zvednutou rsží tak 


Z = jako bythom se chtěli prsty dotknout zdi, (u:lý 
/ vnujší bok je přotažen, váha spočívá ne anosni 
p ruce, Opření o nohu, V tito poloze se vnějí! boční 
Á část hrudníku může snadno pohybovat = Snažsna 48 
dýchat touto čístí, Pomáhá i mírní stašesf 5 -johá, 
fan AM Ve vlsstní poloze nezůstáváme dlouho. Zejm'3 Z%po- 


čátku je lípe provádít na jednu stranu celý dech, tj. vdsch i vý 
deeh, Někdo dává při úklonech přednost výdechu, jiný nědse c, Obcí 
de možné, ole vždy je nutno mít stažení břicho, Jinak je vw-sk celé 
kóho avoinčné, protože jen uvolnění svaly js možno řádní nrmbňe 
hnout, Čro osoby v nepětí nemá být ovičení oříjiš dlouhé, (čipnak 
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úakladní a nejdůležíit jší otáemko, kterou je | 
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PYtVdU B OpusŤ 20 3ko 34uzl. Joga Je ; bl 
a má i: jak. se realitů přiblížit - „ %n= 


tuici, na rozdíl od vědy, která je zoložena především ne 1 t. 8 5u. 


Realitu nemůžeme důlit re kousíčky, je kontinuální, 


Výlozofje sankhys říká, že nysl je hmotní, myšlenky joe- huotK 

"oto musíme být velmi ocatení no to, drah myšlenek « Jj“ ne 

síme, už po tisfciJetí tvrdí, že mys)lý a tím, cO nosí 8. 

Ve, můžeme ovlivnit i celif náš nervový systém. Véda tento o 20r 0= 

pívoia, Ble dnes můžeme ssetodou bio+Ueedbaek přímo dokáze“, "© mysl 
lze působit i na náš vegototivní, sutonomní nervový systém, "yb 
mýel byla nebo nareálného, pok by nemohla působit na reáln lo 

Protože je uržitou formu sena, může působit na jiní fovr) ©060« 


4 s k] v 7 
S10 a tedy 1 na naše 


i, naopak —- naše tělo nosobí 
zpětně na mysl. 


kelze samozřejmé tvidit, že úsany jsou celá j0g3, 
do ; m či ně jj. (6 P : wa r de LA, M : 
puštěním bychom se zbavili velmi důležitého člínku řetězu, 33m 


co vlastní je 
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Podle klasitké atintke Patsadisliho musí poloha splnit pě: 


podmí nej 


„ která vyžaduje 


p 
-i 


heúsilí. je nutná ji že polo 


kóžeme udržet delší d 


právě nehybňnost 
Je důležitá, Zoujmemarlí 


ne tólo uvjitý účinek, 
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mě nvliváuje určitým způsobem tólo, ale gravitace působí i na prou. 
dění krve. Stójíme=li na hlavě nehybně © jsme skutečně vyvížení, 

je námaha minimální, ale účinek nesmírný + nejen na krevní obo 
ole i ra lymfatický občh, na který votšinou zapomínáme. £ mízs 
lymfa musí obíhat, a přitom ji pohánějí pouze svalová stely. hízní 
oběh je tedy mnoher pomolejší., Neeháme-li na něj působit uvč' tou de 
bu gravitaci, obnovujeme tím pohyb títo tekutiny najednou % -1em 
těle. A to platí pro všeshny isany, že určitým způsobem ov!?. - 
jeběh a další tělesní funkce, Působí se různě na páteř, nervos 
soustavu, stlačují se určití žlázy spod., s k tomu všemu je wď 
nejer dostatek času, ale i nehybnost polohy. 

Nehybnost tela je ovšem ve skutečností možná jen na zák! dě pe 
kynu mysli, anebo nepřítomnosti pokynu k pohybu. kyr k rchvenosti 
není dán tělem, ale myslí = proto je při úsanách nutná ko 71:8 rys 
A protože núysl, Jak už jome řekli, souvisí velmi úzce 8 dech 
nutná i kostrola dechu. Je několik způsobů jak kontrolovat dech a 
všecnny jsou dobrí, Uejdůležitější je, ebychom vůbec dech korirojo= 
vali, abychom dýchali vědomě, protoče tím působíme hluboce ns mal, 
Zklidníním mysli pak zklidníme i telo + proto je koutrols čecu tak 
důležitou součástí provádání úsan. 


Cvičení: Zaujmeme jakoukoli polohu a sledujeme, jak chce nzše tělo 
dýchat: v pozici ryby to bude A střední a horní úseh, 
ž pozici pluhu zejmóno zodními loloky plic. Tekže sskptáme 
tola, kde chce d; n - poměháne mu, 8by -= SK 
ně dýeha: ů zji v=Ka 
postupň“ různými. částmi plie. 8 byls=+li neše išie dobrá, 
rozvinuli jsme tím vlastně celý dýchací aparát, 


skladba hodiny 


Je velmí mnoho sírif a sestuv cviků a nikdo renůže říci, !terá 
z nich je rejlepší. "Dnes, teč, v tuto chvíli je pro mne nejispšěíf 
tato sestova, zítra budu moční potřebovat něco docela jiného: já 
potřebuji něco jiního, óruhý také nčeo jiního" —- tak je tř:bu se 
na to dívat, 

Dále je možno říci, že jógs je mnohem lepší než gymrastika a 
gymnastika je mnohem lepší než jóga, ale hlavně je nutno vídůt, že 
jóga je především něco docela jiného než gymnastika, Je zajoženu 
na zcela jinýci zúsadách a tyto zásady je nutno mft stále ne vomsti 
pří tvoření skladby hodiny. Netvrdím, že to, co uvedu dál, 
Ale po mnoha letech ovičení jógy jsem se pokusil vytvořit u 
základ, z něhož je možno vyjít. Je zcela na vís, abyste 
způsobili podle své zkušunosii. 


o“ 
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První, CO 


nehnutí 3 vodomí se dostat úovnitě 
Vo je teorie, V praxi to »7!z8 zařa 


dit hned na znčátek hodiny, protože vždy uříjdou nojscí $rozdílei 
rolsxují, zntínco jim samotným bude * -+ Úvod. 


ní uvolnoní chybět. Proto je lépe první Z ož 3 minuty V:3:731 Ve- 


lice lehiým a snadným pohybům a teprve až se sejdou všicar', vačn 
u ——<d.-- 
tím, čema říkám "uvsdomůní sí seba“, Pak můžeme „aa všt tím, 


ze je reoháíne nókolikrát pořádně nedechnont a dýchat hluo-za a 
vy ed 0 B, 
Následuje příprava na. á v 831 


připravila tělo i mysl., Je založená 


ce asi 15 minut, 


ná 


úrickéch ovičen: cí 3 Jy- 


ží = nehybnost přijde l S záta 
peňyonost příjde 82 pozd. 


„láme trojúhelníky, oviky rovn iováhy nebo sur 


B 

ý sice nepatří do klasickí jógy, ale přo nás v Evro i3 Úů= 
L L 3 ek 
leřitý oráví pro svou P Sobě 


Vvotě nísled lehká 17241434 


v dílce 1U - 15 minut, 1 jáma, 
určitá Zond: otpace A 13 ZV. m hoči: ny pochopitelnou relaxčet «+ čo 
z on L a a a 


je příbl.žn“ sehema normální, běžné hodi iny « 
Je provda, Že máme při oviče 


ní opravovat ehyby, mia pomocí 
zaujmout správnou ode spod. Ve skutečnosti opravují 


málo, 3 to ey velká Přitom nehovořím s:irc3ně 
s M2 


abych dotyčního ah. ele použiji formulace: "Micky to lid 
dclají tnk, žeo..“ a ten, koho se to týká, si to už o:rsví 


Je tká lépe províst menší poče 


L san, le s plným 


váním všech providel, 3 plnou ko: oentroef, bez spěchu. Výsisd“ 


příjdcu 82ny, Musíno být trpoliví. Fokroz je jako človék bh 
svůj stín: čím vycnleji za nít beží, tím rychleji před ním atík 
Ale jakmile se k nomu otočí zíúdy, stín ho nisleduje, 


Prakticků ukázka oviče sbný nodiny 


Čvičení máme včdy začínat uvědoměním si sebe sama, ale předtím 

je dobrí zařadit 2 + 4 minut) uvolnověcích oviků, např.: ložfme 

n o oh | 

A8 na břiše s mírným rozrožením, Špičky nobsu úpřené 
. 8 fe, i i Á . v 
m Kc JSME o zem, Faže ohneme v loktech s dlen 
% Z ý ve “ wo: “ . > pr . 
v: položíme na hřbet druhé. Hlavu polo: 


) ji b o AR 
ruce, Pak pomolu ořáčíme pánev, protáčineě 


Bo zároven orovádímé uvčitou 


hují co nejméně, nejdůležitojší 
uvolní : 

Pak prove sdena procítení tola v lehu na zádech, Bíhem důe je 

: (0000 pao a" vý 


m 


„W páteř normálnys zekřivená, nyní v lehu na záč 
f S toto uvkzčivení vyrovnáme. Pokrčfne nohy, chojidis 
+ 


drejy 


fvojjí na zemi, oby se bederní páteř zr.včiiia 
teř se dotýkala podložky, %am.íme se nf 


nm west Čes 


Nesnažíme č -si -ka 


pouse sledujem. pocit dotyku = na chodidlech, nýždích, zůčsah, osa. 


b štioooout tc á 
ná komentáře -+ nesnažíme se hovořit gami se sebou žal: vy myšlenkách 
jde pouze o pocity., A znovu zanéŘíme poz zornost na páteř od Z- 'v'a 


BŽ=no hlavu 8 zpot, Projleme tuto ©BSLU nokolikmrůt = dni riilid 
K ake [— 


rych příliš pomalu... Začneme pozorovat dechy, dle ne vige 


* 


jene jej, Je to sice veimi jednoduché, ole velmi obtížné. "1/4 -ku 


do dýchání vůbee nezasahujeme s. se při tom pomalém 
snažíme, aby vdeéh i výdech trval stejní dlouho, A svou vd! dr fm 
stále ve svím těla... : 

Vak přejdeme do ) vBŘKásNAY. Nof zsčnene evičit, je vbidr“ uv4 
9, ne ysl dalšího ovičení; nemíme=li pánev vs "opiem 
h fyziolouioké poloze, dochází ke zmenu všech vokbiy 

dk ní páteře a výsledker je její zborcení. Jsoneii 
5 = např. s“chenní přední svaly přýliš krátkí s 
stóna není tostatečno silná, pánev se vyklání, Zejména Žžer;r, 
byly téhotní, těžko udržují pánev ve správní poloze. V tčého 
totiž místo aby dítů bylo uloženo v pánvi, vykláněly břicho 


a tím veškerou tíhu důlehy 1 plodu nesla vlastné páteř, jske 


cho bylo ra ni zavéšeno, Proto je nužno určit svaly protéhucut 8 
zpevnit, imovedere to t?k, že se posadíme mezi kotníky 8 pou: 

kláníme trup - přesníji řečeno pokl ídáme - 

tok, Ze zádó jsou plochá nebo jest 

„4 „7“ hrhepáz Vešlerý t toh n napotí cítíne v břiše | 
el no ena | : pekié 

stehnech. Lemůžeme=li w pohybu pokračov .t, u čkjme 

ehvíli © klidné dýeháme, fn 2 - 3 deších ve swoly 

opst trochu uvolní, povolí a můčeme 9 něco klesnout. Ta: pokračuje. 
me dál, ale neprovádíme suptavaděrásanu /v t3 si musfme lohnouž 


úplné na zam“. Zde se zšměříme pouze ne protahování uvedsných nrali 


ant TidY má nrobžčme s bede PoŘoO je fet g 
i Pond 5 kloacke > k 45 piž JU čj Do) hŽ v do E, E „k“ ko Í 3 i 10 
1 Pb bm Pk 1630 = P TA spe má PASTE: : “ Uh 
i DĚ VZAL4U DOd129 UH. porí 14 UÚVOLHÁ Vo 4 hy tečn i napěňí $ Kk taré 
3 
á 


je ve svalech, musí vymizet. 
Vzoožíme a podsadíre 


ů ehodidly u sebe, 

Dánew - provádíme to především bí 

: — : ye n 

—-knumeBVA Ly., byní se Výtshujemo, jako bychom se chtoli dotkročt— 
stropu, 8 vyrovnívime půteř, jako by to byl kus hole, Víhu 1-78 
re zložíme na celou plochu obou chodidel. Zavřame oči a plu“ u 


sr astředíme na páteř, Nyní pomalu sničujeme tůřiště pokrčovi:. m 
/ nohou,kolena jsou u seba, jako bychom 281 entéli 5. 5eut 
i na "jósickou řidli", Úmórně a klesáním budeme efři:. jak 
Nar K., e zvyšuje napotí v zádech., Kdvž se dostaneme až če 
"vedu na józieké židli“, snačíme se opt narovnat, 
Pak dáme lokty ke kolenům, dosečneme na gaty 
stojíme na čpičkách. Pokračujemě tak, že.nŘe o.8ím 
dát lokty co nejdál dopředu, ed uvol:: 
Uáne=li záda ohnuta do oblo » lokty se rocosují 
dopředu, cítíne, jak Se pra svaly uvoli::n/ 
Po skončení ovíku uvolníne nohy natažením a proklepínír 
vsedě, pak uvolníme zidoví svaly: ruce jsou opřeny o zem vešít 


“ 


(6 S be zo tíólen, hlava v záklonu, nohy natsleny, 
M 4 -přes druhou. 


Pokročujome trojihelníkem /trikonásana/: pozkročíme, 1%:" <1m8 


(KORUNU VOUSU KDL v mone ey 


: : . > ** 8 zb et 
nh leví chodidlo otočíne o O0, jako bychom 
PES o 


m © a o re ye 
A4 ehtóli vykroč do strany, Levou ruku oečh"né 
kva zat po lové + dolč,„ulsláníme sa vlevo, Obč 
ků 


ší nopjaté, jeme selí protažení, díváne se 25 
10u rukou, Dýcháme norní polovinou plie a tento dech také v oelé 
ře so r plic eftime, Provedeme i no druhou stranu, JDvs*le 
důlán úrojúhelníku, LY P 

pli jiné řece paže, provedeme toto: an: jfme obí ruce ev 
noze.a nyní zvadí aži kolmo k get větu 


že obě paže i romera jsou tímůř v 


© 
4 
© 
c 
> 
s 
fs 
a 
o 
"i 
B 
< 


(Stonngoetc ž 1 s 
p Díváme se za provsu paží. T 
M . jeme mnohem intenzivněji bec e 


Neř usěneme s úsonami, provedeme krátkou relaxaci 


zadech. Je dobrá požádat žáky, uky sledovoli pocity v tole: 


ziény nas rád od počátku holiny, dux cítí ryní deeh, srást., 


svoly Kolem páteře 


be zičěítek proberene sarvanpásonu, SVí íčku, sbyste včačli, 


jak k ní přistupovot při výuce, Zejména zořodíteeli Ji jeko první 
pozici, je nutno upozornit Ždky, ahy k rf příštupovoli velmí op8= 
trně. Žusf mýt dostatek času, oby mohli zecla vyrovnat skot. 
v lehu ro zídech, 8 nobůra u sebe, protáhneme krční píteř pojud 
nožno bez námahy, přitiskneme bradu k hrudníku, Úbě paže „l:ty 
“ romena/ leží nn zemi, Vědomí zamóříme do bodu s8si 5 em "m Dipe 
kem, s (ke de de] 
Nikdy bychom nemoli čákům dovolit začít zvedat nohy, věxud 
nemají zplostélou pátel., Uajíelí ji v bederní části jestě t7oehu 
vyklenutou, můli by zečít pohyb z polchy s mírně pokrčenýmo nobame 
P jirak se velmi namáhá 5, bederní obratel. ovvní 
Ču č podmínkou je tedy úplně vyrovnat bederní u (eř 
8 podložkou. Vok začínime velmi poualu, lehce zvědat obc ný. 
Llůšeme dovolit, sby si žáci při zvedání 19 .£ p0= 
míholi rukana a hned od počátku se Sražili ndá= 
hnout vlní pozice, Ovšem cítíeli nějeký cicer, je 
A lípe počkat 2 « 4 dechy a teprve pak postovni“ 
—. o něco dál. Objeví-lí se znovu odpor, srowu poč .a 
8 tak pokračovat až dů korcční pozice. Není vhodní stanoví, w/drě 
vy minutíeh /v pozici nemohou Říci semi kontrolovot čas ro nodine 


kách/, lépe Je řídit se počtem úplných dechů-—/i6——1B/. Nevadí, 


p ee em 


proveda=ii vikdo pouze poloviční svíčku, 


ně 


Pak uvádím nsco, co 1ení ani klasická ani nevypadů ožilis 
E ale pomáhá dobře uvolnit dolní část páteře: v snu 28 
»Y, zádech podepřeme nateženýma rukama kolen? satože« 
— o ných nohou a udrřujene rovnováhu., Je to gijstné 
příprova no pozicí „luhu /halásona/. Chvíli vyčkíme, puk »oložíme 
pače ns zem a velmi ponola poklidáme nohy dolů, Stále klicíně dý« 
cháne, po návratu se ovolníme, 
Je mnoho daliích vleí, kterí by m.li začátečníci 1%., napi 
břišní d/cbíní se zvednutou pánví: v lehu na zádech přitátneň 
še chodidla k hýždím, rukama uchopíme pevní 
PE n a pomalu zvedíme pánev co nejvýš. Zení to 3108 
relaxační poloho, ale pozice by nemola obsahovat 
čádní Úsilí. Uvolníme jako reskci svalstvo v bederní části píte= 
ře. Opst se snažíme dít pánev co nejvýš a zrovu uvolníme, třeba 
jen na n kolik vteřin. Ramena jsou na podložce, celá krční páteř 


a k nalab 
mu 


sž Lt Z Z6mi, nev 00 nejvýš. Snažíme se zůstat =- 
a klidné dýcnat, Fročltujeze napeti ve svalech, Uapetí kože 
teře se oak krisné uvolní, Pomolu se Vratfme zpít a mna ncko 


vteřin 88 uvolníne, 
Nyní provedeme helásanu 
zici, přejde: 


pluh, Abychom připravili 
me dvokrít do Se a Zpet 8 thee 
setrváne. U 


plitudě  ráscha n 


vJastní 29 


„řetím pokusu V P: átežníků ho 


koli v 


* 
Čs 


ročilých je rozdíl 


de dotknoze pol8i podložky ad no jblďše za m 


ní m n 


i, — S 
ne nohy <a i nlawu 


oby byle' 
vaměříme se 


ud.1sla 


p za 


napojeno 


4 R, SY 77 “ POE 
cd ne JEA 8 1ímo 


Jvél V 
svoly a necháme task ř 


stehna i 1; 
íce polohu, 


na zúdové kaj 


dame, Ž polohy se vracíme pomšlu, ro£v::; 


D G 


Z M 
P 
JA eL 


„ pokračujeme v 
jakmile dos 


nvolníme co 


hneme pod) uvolníme se 


na pár vteřin., Někteří jogini nedčělaji je rovu 8 jdou roxr 
ozice, na zččítku je však lepší se připrovit, Jdemeeli co 
potřetí, máme uč ne paměti pít zísad: nehybnost, bez námicy 
vou výdrěš a kortrolu dechu i nysli. Zákům to míme stále cři 
- nám se mohou včechny tyto váci zdit Jasní 8 snadné, Blé r: 


8 


koždý = nás byl : 
stále myslet, 
onu pluhu, = by 
ieji v klasick: „ně 
umct pol 
dcčh ©0 
oči 10% 


itečník:, 
je třeba ř4 


'opomínat, že i jednou zal 


kter“ je iřeba a v toz 


pt. 
„o 
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Me“ 
Hz 


Prot MOZÍ Zač 


ohu lotosu. V pozic 


nejvýš v lurudníku, Ústa jsou vídy 


níž, livsl je stále v těle, 


, nejvíce úval 
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sražíme pzopitc 


Pozice muný 


BALLS, uvolněná, Pro začátečníky je čosto vhoducjš“ 


visnta s natoženýma 
Další 


mnoho chyb. Ce to polona v předklonu, ale 


NOHAMA o 


pozicí je poščimotanásena. Při jejím provádění 


m ro 


vaščimo znamená západ, után zromená natahovet, Název se sic 
kládá jako kleště, ale jiný název by byl v 


nojší: zavíráme-li 
jen se 
A a: ie 


jo nejblíž ke REA, 


kopesní nůž, čepel Se 
prosté naklání dopředu, 


V E .. 


Na pozici 


" 
o m m SKÉ OB © 
hd 


se 


ohnutými, kulstými 


zůstat rovná ohyl 


sházet z páteře. Zdo si není příliš jistý, může si pomoc: 


2 


ten není na ní po 


tá ze: 


i 


č :80- 
Im nat 


dělá 


abový 
itatný 
2 DB 
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O 00 
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náteř sea stóle víc 
“ 
ki 
los 
m m kor p 


le od ps% nřes celé nojy 82 "6 dní část té? 
ižená, edu rókolik pomocných cviků k títo pozici: uvóc 
o ji 
párev, chytneme se z9 oolee u nohou a velmi pomulu 8 
klesáme od spodní čáti půteře dolů, Uvolníme svaly páteř 
. w “ = +- w ; Ý 
ve nos co nezbiíž k palci u nohy cžíme polohu. adyž uchopí 
jn: db on dlmat 


ké 
has cd 
Pid 


sí převážní sodaví 
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(DC 


nohy /lýtkBa, pod 
tak, 
ak, 
provedou 
byli 


: 4 
l; ha bd 


za ohnou napi, 
že pravou potu 
nasčinotan 
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pasivní 


ee“ z 


ide me 


tan 


Puprvo 182na 
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he 
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Bič“ j 


ní, jako kdy: 


o 


zočncmě S 


Naďž 
NEZ 


deme Mmikorásonu. 
př 


1 eviku na, břiše, 
"X 


JA dotýkají podložky. 
„ jedna 


s „ s hlavou hi 


Zdyž ním 2va 
uvola 9 é 
sehopní prové 


tentokr::' 


VZůdu m3 


jvíc 
žit chodidla plnou plocho 
se protobkiujeme po 
evikv, 

Lakare zná 


výt 
uboko 


c% M z 
stále vědom 


aje 


oblouku, konce pánvé 


se protáhnou i Ll'tkov 


oči ným f ju, 
Va OM MÉ , 


»dyž nám tc 
dvacet lstí ion 


2 já 


zom:stnání 8 nají zkritení sv P. na zadní 
koleuf a stehna/o 1i0hou si poroci malýr: 


průvou nohu v FMK překříží ji pře: 
dají L levímu boku 8 v tomto postavení 


Děležití je, 


obychom při tonto c 
řeknou Já už 


189Rie 


= 
La 


pokračujeme dál, Fomalu docílýme 


úst pozici s rovnými 


s natašření: 
On :t 


se opřema 


zády 8 


de pnotipoloha k předehozí pozici, 


přední strony tula. Vssdě 


t lem 3 4DČ+.ene 


vyrovníne do 


zvedat pínev co 
přímky, půnev protlaču 


kupředu, i'ro zvýšení tahu se snaží: 


ne podložku, Je to podobní 


dobrím spánku. 
se píteř prohýbá vzad, 
„mení krokodýl. Stejní- 


y roznožení, LT kotníky se pokud 


při Kčs 


Ruce složíme pod čelen 


dlaní na hřbetu druhé, klid: 
LC LO. 


spočív: 


d“eháme, avolňujeme celé 


DB 


jako on 1: 


nemá Si78 
se zády + 


ty i 


dál nechci, počká 
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ři 


tederní 


horní čánř zad, 


at 

: atými 
ově, 
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0 
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= 
Bnudlsngásono znamení noho lidf si vys: 
ča při lordóze nemohou tuto 
čít tír, že pociťujeme mezi lopot= 
“ komi. Fupex držíme co nejolíže podložce, nýteř 
ť N se musí CÍN v plynulím oblouku, ne v jednom 
| : bodě. Jsou-li zídas prohnutá /lordóza/, necůžeme 
je pronncut jestó víc tím, že duline kobru, Stačí upozornit "áky, 
aby se prohnuli jen tak vysoko, jak jim to stav jejich píte'r (0 
volí. Rovnéž je nutno říci, že ze 33 obratlů je 7, tedy a:o9 
čtvrtina, krčních., Význam obratlů není v jejich pevnosti, A+: 
vw nervech, které vystupují z míchy. ervy v krční oblasti po'ř. 
k nejdůlečitějším, Proto při provádéní kobry zečínáme tm, zde 
se páteř napojuje na ... pád ZVSAÁR > a lavy. Tím se m C 


Je to omyl, Vusímě 78m 


v akci jsou pouze se oa“ i v sí. běhů kon pož 
jen v nejnutnojší míře. rupek zústíví stále co nejníže < ZMiůl, 
Fozice má únoho obměn. So jejím ukončení se vracíme ponol: 3% 
čo lehu a krítce se uvolnímě. 


Než začneme s další částí hodiry, je nutno říci si pás Alvv 
© tom, co se děje v tíle při hluboká relaxaci. Různí úrovně vole 
nění, © nichž budu hovojit, js.u sice vícemíní teoretick“, oje 
v praxi to tak je. 

Co je tedy relaxace, rozuu jne fyzická relsexsce? Nemímemi: 
rie na príci 8 nejsne v napětí, jsne sice uvoln.ni, ale jams 
schopní okomšitč reagovat /stejné jako napí. zvíře/., Tentn stav 
Len Bp tí s okamžitá pohotovosti k skci nazývime s9210v 
r T lid$ dokáší víc než jen ne být v napétí: mohou rélé« 
xovat hlouběji, Rozdíl mezí napjatým svalem a svalem, který 
rení v napžtí, je v počtu stačených vláken: v napjatám avsiu Je 
čich staženo hodni, v renapjstém nálo. 
tých ch vláken dál v v.domu, vůLÍ - Ji kt 

skoro odporovola - snižovat, Jukoby to nechat být. Je to ní“5 
podobního, jako bychom gpínali eloktrieký proud v jakímsé ms. 1- 
kém motorku, který je v každím svalovím vláknu. Volik vláker 4 
uvoln.no, kolik motorků kdesi v mozku vypneme, To je první f4“8. 
Co vlastní v tomto stodiu zkoušíme? láme v nem pocit, jsko by 
télo bylo stále těžší. Tento pocit tíhy je nakonee v cež: tóle. 
Zůstaneme=li v tomto stavu po určitou dobu, pocit tíhy ne pů“ 


"y 


iko by šlo mizelo. Neupozoře 


nime=li na to žáky předem, citliv jí povahy se mohou vylerat, 


Tím, že jakoby vypfnáme PE v mno: motorefen, dost víme 
časně míně signálů o tou, ce 


í 
tólo mizí. Ať to fyziologicky vysvotlíme jokkolí, tyto 


pocit, Ž: 
dvě úrovně uvolnění jsou dokonole odlišné, 
Pokračujeme=ji dýl, mohou nestat dví možnosti, Obvy! 


skoro normální je, že usneme., Ťo se Vám bude stávat i vr: M 


že P ová zey usnou. žle 8 tím se v józe (aspobojujeně, hr 


pának Sn: 


vydomý sbánsk. Tclo aE o SD 
sje my jsre při plním v“édomí, Teprve pak se můřeme dostoat-če tčch 
vrstev naší mysli, kter: jsou nám nečos 


To je =. označovaný jako 


bl 


upr, pokud jsre v č'.1:8 
i 


t 
ti, Teprve v tomto stavu můžeme procitit pocit Št.stf, inanč 


+ 


To jsou dveře k jemným stavům vedomí a tom bychom m.li se -1 
žáky s 


Při hlubok“í relaxaci wleče by 881 votšira usnula, pre 


MÉĎOVI L 


ti 


Jepší přejít do polohy, ktera není asociována se spínkem, 
vád-t hlubokou relsxaci vs 


edě, ieckdo dokáže ovšem usnout 


.* 


18x 
: 0) « * + i 
vyjma jogy - zalo.eny jen na svalovím uvolnění, Du ter si v dsjší 
čísti hodiny ukážeme, 
Relaxační techniky důlíme na dv? základní typy: odstřec: z 
SE hk n pěna 


čentriťugální, kdy postupujeme od mozku ke korčetir nám, 8 duse 
M mne B zocor k dk 


u 

divý, centripetální, pří nichž postuvujeme od nohou k hly: 
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Jidi bríničnímu dechu a dát jim tak více vzduchu, umožnit, 557 
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břicho, Jsču velmi důležitá, 

zádech, nony mírní pokrčení, nsže 
krija je vlastně výdrž v uddyjáně bodhze pt vd, 
chi. Václoduje vdech s n druhá nrí- « 
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otdobné první krijo, ČTvVF 
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druhí krijea, Všeební ko 
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se mejí opeskovat 3 = 5 krát o roujiťřujene je podle tcho, j5k je 
šísi snášejí, Jsou velmi důležití pro uvolnění úspétí v colosci 
scLárního Jexr 8 pro aktivaci všech břišních procesů a er)i.ht %: 
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ivonsnda říkal, če tun, kdo zná oránu a váníjůí; 
o: 4 
prána i průnájáca jsou jodním ze zsklsákteh článků jógy. 


Vezmonedi lidskou, *le i koZdou jinou bytost, má její t/le 


jógu, Možné je to trochu nadsazení, sle uč to, že to řekl, uxa 
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určitou hustotu, určitou víhu o tím tokí určitá vícemíní nevní 
ství atomů a rolekul. To věsk ne v8mení, Že jsou to stále tytjž 
stále stojní molekuly a stomyo Lidsk“ bytost je spíš procat, přec 


dění, něco, ce se d.je než 10, C0 je jednou provždy dáno, co je 


stálé, Uáme ride dojem, že neše tělo je stejní jiko před 
že je to stejní tělo,s jakým jsme sem při, 
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Jeli, že je trvetí « M 
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hou je vícemíné srovnat s něčím joko .ivotixi 
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p zZzeela hmotné, je to určitá forme enor-ie, která a 
čovíní Ččivote a vylučuje to, co je úvtví, co REP ve) 
ažit, ale to není podststní, protože M nůžene zm.řit 3 
apř. zmořínceji ZhG, dokazujere tím činnost Sráce, obdobné jak 
rčité pochody v mozku. Kažáá čivá buňka se 3.4le 


depolarizuje, Vení=li újto polarizsční činnos 
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© 5 


polarizuj čin 
je uptvá, Takle všechny tyto procesy, kterí divno známe, i 


r$ dosud nozríme s kterí jsou Spojeny s řivotem, tvoří na 


Ále jógini jdou jestč dál 8 tvrdí, že míle 
hmotní telo, složená ze dynu části: Lenomajsk 
ro nás stačí, když víme, če toto jennohmotní telo obsahujs ce 
psychiku včetně nysli, instinktů : 
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vaťliexů, Je Lim 


n rm p 


hynuto nevčácní, mysl, vědomí. I %o, že jeme sil védomi s2c: 
patří do této sfóry. Rikáme-li jemnohmotné t č l 0, znuvení to 
e se vyvíjí, má sví orgány, že se může rozpadnout, být zničení 


onemocnět, iůyby nebylo nemocné, nepotěobovali bychom psýcnisivy 
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tule včetní mysli, jsme na zeela materialistické základy? 
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ních, pode totných, které se nazývají váju: 

1. Pránavsju - to co do sebe „ř Jjímáme, 

2. Samánovaje - asimiloce, zprocování sřijatího, 
3, Vyánavsju 
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irkulace, rozvod zpracovaného, 
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Rh adyýiy toho nebylo, nebylo by možno dělat pránájámu. 
ejpodstutněíjší při ovičení pránájémy 


vrobé 


je soustředíní mysli, Dč)áme=| 


1i dechové cvičění, kterým říkáme pránájáma, a myslfme 


Lřitom např. 
na to, če půjdeme v neděli do kins nebo že tohle dýchání 'a nudné, 
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zsela tím poxíjíme nejdůležitijší součíst evičení, tj. ko: nentraci | 


zaměření zysli na nroces dýchání, 
já ospekt prínájány: 23. 
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VY vos je právě d řením vysli pfcčín 


chíním ovlivnujeme zase 
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trohovat pránu bez mysli, a není možní ovládat mysl bez práne 
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ji na začátek ovičení ásany, 
ní část jůgv 2 mezi to vsunul jako o článek prápůjínu:. To 


voří jediný celek, nic z tono „6 vypustit. Takže hovořr -li 


Čudo 
Kdší 
úd 


hě 
zíiní o rráni, znameně to její přede podržení a výdej. Y:čivá 
tle sná oitivita je současne pránická a opěnick: 
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a to je právů dýchání, Dechen přijímáme i pány n vzdueh, „vc ání 
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voiní X Z 0 plm 


júžeme kdykoliv řídit vůlí, sle dech pokračuje i ve spánku, vtejně 
ja znám vztah mezi dýchání í 
ovládat, nejníja nerativní emoce: úzkost, hněv, nom 
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i., I emoee musíme 
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vist špců, 
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T všechno odními sivotní energii., Tokže rerulace dý hání jž néje 
s-adn.jší cestou jak docílit vyrovníní mezi pránou 9 apěncu, jsk 
řídit mval a kontrolovst přánická tělo. 

„ajáčležitojší je vodut, že řízení průny má základ v zvslí,. 
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Zádadý přístroj za Vás remůže d lat pránájínu, Lidé po obrnu si:8 
dýchají pomocí Železných plic, ale eu:můžeme pomoc 
dílat nan. Bnostr 


o 
ičgác mohl a mel mft schopnost posílat vůlí enersii do 


sti DY 3 
různých čistí? a orgánů těla., Byly už prováděny takoví poxusy, 8 


existují zórini, kteří dokůžou ryslí ovlivujt srdeční puls 72b? 
dokonce zostovit srdce, To vša. nezramená, že bychom byli běumoců , 
pokud netume tuto Schopnost vw tokové míře vyvinutou, že bychom ně« 
mohli posulat enercii čo tí části tola, ktorá je remoená rebe v ní 
cítíme bolest, I když to nestačí k uzdravení, jsou důkazy, že Je 
tímto způcobem možno urychlit hojivý proces, 


(3< 


I při jennách je močno působit na pránu, je proto třebz Kone 
trolovst při nich dech i mysl, Při provádění san můžeme cýci 

tak, že m ra prínu i apůnu. Čedneme si do vadžrásaný 8 504 
zovujeme pyreud vzduch levou a provou nosní dírkou. Vlevo máfn 'duz 


obno množ- 


solovínoa vdeachovaního vzduchu A přejdstovujemeeii si, če t 
stvf posřánicje rovromóřn i do pí ie, pak 06b. Doloviny pti ž pracují 
k k bychom úakí coli mít v obou vol: - stejný 
»ocita 
: i pečlivě vyrovnat dsiku vůechu 2 výdechu, 
mlome sí | +., Po krátká době si začneme u7 uintavat 
i t3p uus vdechu a výdečhu upravit poli 
rdeční fÚrek u při vdecho představíme, Že ener lu prouč 
io celího svatímu s nříi výdechu vypnzujemé wšeobny Škodiiviny 3 
oxÁNY« skonu vyhovuje výedstava, íe vzduců j© plný svótis a Se 
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nošená L/i si ho vělom 8 reeha 
ici při jeho plajm uv domovíní 
istoeh úaon synchronizovat dee 
lavu £ trup současné s vdse: 


síce vyvadá jb 


NA „ = M ) © P > 4 . z. 
JčČní nasčimotan 18AN8B; 


ce zde slouží jen k tomu, čbv vw 
spojením jsan 3 Kumbhakot : 
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určití ssný, např. Lotos je 
utoři mysleli, že 8e€ má pronijí 
níco nepseli něho řekli, Ji“ 44m 


mám ovořenýy tři metody, 


t dech, 
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aby se sám přizpnůsol 


možno při 
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obře zvedat 
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pokračovat v normálním dečhu, £: 


dynam“ čkýzt 
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dečh, někdy p Coučívám vyrovníní vdechu a výdechu, ale věd 
sledným o ká na dech. jení však dobri směšovat různ$ druhy 
asehéne, 


Pojem prány 


Někter“ výrazy učívaní v józe mají podle souvislosti vůzný 
význam. Jedním z nich je í prána, Ve sví knize jsem uvedli, Za nm 
dle názoru józinů vzduch, ktorý vdechujeme, nese ssebou jč -Gu 
energii, čili že je to něco víc než jen kyslík, dusík a Vec- 
plyny. Snečil jsem se to vysvětlit z hlediska vědy. úožná bychom 
mohli říci, že jedním aspektem je ionizace vzduchu. Vrána je ovšem 
něco mnohem jemnějšího než elektrony, ole sám bych neehticl jit 
va vysvotlování dál. .ouze dávám bodněty k tomu, Bbý si lid" mohli 
říci, že ve vzduchu je ještě ničo více než jenom kyslík. Alž tento 
objev pravděpodobně nijak nezrůní teehniku oni bpiihodírné účinicy 
pránájámy. Pojem príny zahrnuje podle svamiho Šivanandy vičst= 
večkerou sílu, která se ve vesmíru projevuje: vše co dosuč 
objeveno £ co lidstvo jašté objeví, Je to tedy jakýsi obecní pojem 
pro energii. uůžeme říci, že prána je mimo těío, venku, a čs 3 
velmi subfijfiní. Vstoipf-li do tóla, míní jmáno, stává se va: 
Tak jako je vode soma o sobě, Zdyž ji vypijeme, po -kolika 
tích se již nedá vodou nazvat: stone se z ní žaludeční šťáva, CU 
ní sírum, moč atd, Proto musíme rozlišovat uezi zevní pránou s 
práno: v našem tóéle, 


humohako 


Dolo a wysl nelze od sebe nikdy oddelit. Není možní provádět 
čiste fysickou techniku a čistě mentální technikus; vždy j500 z5= 
stoupeny oba sspežty. Ale cíl, který sledujeme, provídímevli pváe 
nájímu S kunbhakou, může být zamířen bu více na telo nebo výce na 
mysl. Rozebereme si obč možnosti podrobněji. 

Diláíme-li dechová ovičení ve smyslu pránijámy, znamer“ To, Ž 
působíme na prinické tílo rebo chceme zvýšit pránickou sktivitu, 
/Y tou přípodě dóláne prostou hafhsjogickou proktiku, Uvažujeme 
stále celí tělo v čirším smyslu, včetně mysli./ 

Co se d.je, když zadržíne dech? Výzkumy se zjistilo, Že 8ziS= 
tuje určitý optimální čas styku vzduchu v plicích lární 
membrán 1u plic pro fixeci kyslíku /G2/ e vyloučení kysličníku 
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wiiělběku „Ulufe Sdy% zadrěíne deeh 3 nepřekročíme přít: 
hranici /řůdoví to znůrení kr“ítko: vahou asi s I 
cítíme žídní nepohodlí a přitom 


S pe 


A. k 


11k. Hladina 001 tím automaticky začne stoupat a tím se po 
čýchací oontrum v prodloužení míše, ktoré nís nutí nadechr 


icstává tok určitý konflikt mezi vaší vídomou věií "Neche: 
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ě 3 minuty 
tr.. Zopaciti, V tomto snéru je trininu možný, napě, 
u Jehuvnost zadrčení dechu velmi prodloužit, 
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h předeřczích venerací. 
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hladinu. ři prvních pokusech se zvíře tém.ř utopilo, muscí 
tdhnout. „o :.koiisa dolofeh pokusech se však nříjem kysl:! 
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krevní obch tech 
Lospodočit s kelikem, Udržovala si ho jen pro mozek, srd: 
be nejdůležit. jší orgány« Jy40 vo tzv. potápěčská roakcě. 
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tohle. "ořlo by to vysv-tlit, jek mohou být schopní 
cech ne 3 -= 10 minut i déla, Lz0 předpoklídat, že v krajn: 
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ještě otevření pole k dolšínu zkoumání, Výsledky se velmi 


kovýto kkunbaké zvyšuje tulesncu 


plod v doloze élá vlastné + 


protoše vypadají ú:: 


vyvoláv i hlubokou repkci v celím systému. Va základě gkii: 
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nažil prodicučit zjstuvu dechu, Pak by ve 8ví psm t: 
radívný veflex našel a znovu probucil. uožní jógini dok: 
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pravidelné 5 tožf nečístí svá nádí, Jedsn m) W Antverpic" měn 
doČormoviní zida a ehtul tuto tělesnou vadu v rovnat rertá ně, 


koreaniroce, vak. napopil na JeSUdiu 109 


o 
E 


eovád.!. čem. 
knihu Ubort z jága a začsl pojle ní denně d.lst čtvrt hodi, 
i: 


kambhokote Uf:71 se nárumně rozjařeně a tak nýídával: dól2i ji 
eine 8 ot jestě vešer, Uolší den d0S181 3k->y, 


É 10, Vtovu p 


4996 kofečkuy, Jeho ae: 3 tak mne na jeh) zn. 


te My 


MU AMB : v. ELA VSP 5 a 7- P: a 
nazbývelo vel vrěkat 2 = J dny, BĚ 52 


vojol ve svím téže určitou snergii, ovšem při tom je nutní, sh 


u 
= 
a 
p 
= 
jee 
T 
a. 
be 
a 
ev 
ť 
'e 


rel. al noníce a ktorý v nich ODOKCAČĚU 85 


n 
č 
c* 
br 


Y józe miřene ošájít do styku 8 nejrůznožěími lidmi, jp. 4 

1Ý : «; UV 
P u 

+ hn VK dán, 3 
c m ei v vy VA k V jg JM N č R 1 da VE jí: ná saný 4) 8 nez jímají, tyh KO W“ 
« "2 sh T = a 
i i oaborzcvy až . ME a da 4 = : 

skost 3 4303 ro o) 2husov $ m tásty, Já ch?i aktivovat časky É GA 

- 43 


8 r 3 ya, ++ as Vefby k MO D5 k vá 
Kali DB INHOUL 92m idiito Takovým olpovídůn: + 


. l 
94 Ppy3 +1 « | s : 
ER UBI L sy byo 1 í usije : D s 3.63Z SEM 7úba 
9) Ř A 
i HOoU ; i len 0 iní dělai+ 


setich £ tr w3 5 A 
Z JE.) A DUP U ÁNOSÍ 


u ng K; 1€ „O - c M Ě 
novu opakují“ tíbly nemůžene ojddkŘovst nentální a psy 2leká 
+ M] 
Ď ba L 6 2 na brůřa ke FI: mtb 2, , 
ričení © tžtesmé A0pog, Při ivůtkí zastaví dochu = 22 vía 


naž 10 vtežíů, >00 1--80ÁD us Lo je hodní = nenf zcela nutno použí- 


bandky e jpán3 dželandhorabsnáha. Lči sístaví delší než 


12 vtsřiM pel 
rísto 12 PŘ 


v EJ "7 
„ 
a 


B SV VO VA A R zá cí 
nn VÍHA VPipus it, oby tlaz Stioupol nad určité 
y tonto místě musí být uzávěr, pečeř, Děslondhara 
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nose, alé bychom už neměli počcitovat 
vádný tlak. Je pro to zcela fyziolocický důvoč: krční tepny se 
v tito oblosti dělí no dvč a prívé v tomto bočě, kde je určité 
rozsfření /eurotický sinus/, jsou velmi citlivá nervové kakončení| 
spojená s aortoď a ta mají velký vliv na srdce a na krevní tlak. | 
dyž provede:e džslondkarnbandhu, kývače hlavy ztuhnou, | takže 
3jen uzavšere glottis, ale současní uvolníme určitý tlek těchto 
volů na adis, krk se natíhne a podle jóginů to zajišíníe b:supřěe 
sst při kuntnace, Proto se džslandbarobandha má dolat věčy A sb | 
žijí i čGolší boráh idyjánobenáha a malábandha, 
1ěi pránijémů menipulu jeme kronč jiného teké s tlaky v tóle, když 
 čýcháme, stehujeme břišní stěnu a bránici dolů, měli bychor mít uzaj 
v'eno pánevní d:0, a právě to se dóje mulabindhou. Takže v batha= | 
dorických technikách jsou bondhy spojeny 8 pránájámou, | 
Je jedně velmi zvláštní práníjíma s vejm! zvláštní kirthe a, 
tzv. kívale gumbhaka, Pro Votandžaliho je Xumbhaka zágdtsve jak 
vlechu task výdechu, Ale u nehu masíne být opatrní na to, 8%á slov 
používá i jská slova nepoužívá, Neříkí "zodrčet dech“, ale orostě 
L2dýchat, přestat dýchat, zastevit dech, To může nasta: | „pontinněl 
Y kjvola kutbonee to skuteční přichárí semo 8 pomíhá to "ej lu:ší 
poloRaci, 

Z koucontročních euičaní- znáne..: 
mysli © a mohli bychom +l4%t obdobní spe 
rámi tílesnýni činnostmi, Nedýchnáme stejně, hněváme-li se, bojíme 
3 arebo jsme Šťastnír Keždá emočce působí na dech jinak, takže 
čojdemevli k nejvyššímu stupni koncentrace a meditace, nucí to mít 
nutně vliv i ne deoh, Jsme-li nejvíc soustředění, máme vendenci, | 

zcela autom sticky nastevit deeh. Nezastovíme ho vůlí « až ak 
rá si uvodomíme, če jsme vlostní chvilku nedýchsoli, kávalu kambhaj 
relze nacvičit, Je to něco, co přichází samo. 4 to neděláme, ono. 
to přestane. samo. Po 2 + 3 hodinách meditece je kumbhaka už Řízení 
„cela automaticky. 

Tokže jsou dva druhy umbhaky., První, aktivní lze přirovnat | 
k tomu, Klyž oropíchneme nafouknutou duši a ona splaskne. Uruhá al 
podobá spíš láhvi s otevřeným hrdlem bez zátky, to je kóvola kame|| 
bhaka, Ieni obémo druhy je nutno dčjat velký rozdíl: en olstí př 
vedno, neplstí pre dryhó. vemáme tedy říkat, že v maditac. zady vžu 
JEL espon t e m | 


koní 


ra 


k 


Re 


veme dech. ŽZulo by to přijít samo. al oková je moje malé 


vkujenost v táto oblasti, 
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Do, ÚUholz k kovu doinuje: 42 významu Slova kumbhaka nldnz -mys 
plnosti, Jako by, cs víza nepinovslo vodou 8 při naplníní se dc 
ví pocit plnosti. Stejný pocit bychom měli umót vytvořit i v sobě. 
Wak pocit plnosti, tak pocít prizdnotý. Zdyž se to vyvine samo se. 
bou, je to kóvalo kuubnske. Vytvoříno=li tento pocit sami, vědomě 
ja to bížná kuobacka /tj. pokud jsne si vudomi procesu, jínž Ssme 
"to pocit ryvolcl1i/, Ale podle vývoje celí koncepce prájá“$mr 
va Potandlož jo korcepse vývojově ranujší než koncepce kua! 
' hathajůase, latho dóge spočívá nohsm víc na fyzikální jrovni 
vleštu Přird“dlihu pránájíámo procuje s vruti, tjo S tím 


+ 


sLowok chová. 


+ . 
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PovoLýsobeth dokončuje: Při posuzování obou drunů kuabňsky 
je Bunozčcjm: rozdíl v tom, že béžná kumbhoks má zs cíl učit 
weledéek, kdožto kóvolo kumbhska je následek níčeho jinshs: n' 
„im nesležo jeme, j8 to neco, CO Se orostu stone, V mysli »vchra 
míli oba vrto procesy směšovat 8 mít ns n. roprosto přeji < zo: 

Chce j2": zopokovut, že při zedržení dechu je nutno zista“ ns 
ompeční stvoně, A navle: když dilíme např, čtvercovou py jnájí nu 


n 


j4:4:4, nem:l by fo být provoúhlý Šivarec, Sle jskýsi štrevac 


; kulstými soby. vadí se říci, že v jednom okamžiku jedao bonř / sl 
6hí < Zzdačíná, přecaod by msl být naprosto plynulý a nenis.lvý, 
títímeelí se přiton pohodlné, můžeme zkusit pomer 5:5:5:5.2 proříf 
ndá ještů dolší., Alo gačneme=li pomerem 5:5 a cítíme, še v touto 
ovtmu neměčone pOkr:Čovat, vrafme se na čtyři, Čili sami wsfia 
ot svůj vlostní rytmus, Dobu můžeme muřit pomocí krátkých sírit|| 
M, abychom ce nemuseli unavovat počítáním, 


K s 
UNE TRA JE 
. dd VY, Vpád U — má jí 000 dá o 
B MY nk 
o SEA A zivot 
0 6 vy o P PRO > M E 6 n 


ba začátku Se pokusíce pochopit nuco ze 'ivota, Lcmů cne z 

„4 ověachay bokterie, protože bychom tímzničili všechno č v', 

One bektevrií by nebylo čivota, bez oakterií by nerostla tráva. 
„rony vivo je jeden jedi souvislý proces. Ani náš 
ený ec) tdohozo prozesu oddělen, to jenom my Bémi se vyděl 1j2me 
Zvote, Vytviříme si svůj vlastní, amclý svět s umeclými hodnot: 
Jutžemeeli např. psovi v jedni ruce stokorunovou bankovku » v 
vue mesa, určit. si vždy vybere maso, i kdybychom mu nadbílii s% 
nát víc. Feníze pro noj nie neznamenají., Ueli bychom se orote če! 
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oj česa Vrůtii L přívočdě a Snačit se ji pochopit, 

© Tak si reryslím, že pouze lidská bytost je v.domá 8 ša vědo. 
mí sídlí pouze v mozku, zejnína v nozkoví kůře. V.domí je v urči 
tím smyslu vlastnost celí iaší bytosti, vóeho živéhos Lá jáúra 
jsou vw .domi, a určitou i siro:: i koždá bakterie má svou určitou 
formu uvedom.ní a určití Lormy vídomí, Strom není jenom :n cí, %6 
čévá dřevo » z čehc ae Ji dělat níbytek. Vodívme-li se dr péfvodi 
život koždíheo tvora má svůj účel. „nědý tvoř něco dělá, Vidne -li 
Jeondeha, máve pocit, če je zbytečný, reuščitečný. A co via: tri ved 
č.lá stron? Co delá pes nebo kočka? Nóeo, čO hy zopomfnáme , (tom 
čolů průve ted strom, kočko dulá kočku a pes dolý psa. A tyslí ai, 
s to, že G-lá psa, uř stačí. A ostotní rovněž. Zakže prvbí vecí 
ty mělo oýt, abychom ze sebe důlosli lidskí bytosti, Civil: z2e 
- Jakkoliv o|vilizace - by měla být rámcem, v n.mž se lics“í Jy- 


aw 


«osti mohou i 'út skutečně lidskými bytostmi, fyzicky i nertliní, 
rů všech úrov fch svó existence. Ale moderní, industrkisl: zovená 
civilizace zttím taková není a lidstvo s stává čím dál v:c ani= 
formní. Točobní se ohliká, má podobní domy, uuívá síriov. v-váběn 
vócí z wu -žých hmot, stejní konzervy, Všechno se r.jok un forrie. 
kle toto civilizace je prosto fout u fokto musíné přijmou, + kdy: 
9 nimi nejsné spokojení, i když je tu určitý pocit zmarn.ní., fřu= 
| siBpace., Proto se snoLíne být v kontaktu s přírodou. Ale reiz2 to 
čolat stále, nemáme dost volního čdSU, 

Jógs není samozéejm. jedinou odpovsdí na tyto problány, Ale 
čává jednu z odpovědí, jek toto spojení umožnit co nejlípo i v na. 
čí civiligosi, Clovuk dosud nezvlídl ani svou vlostní teci:nologii 
£ vodu. „úne továrny, domy, letadla, Ted je třeba, obychoi to vše. 
chpo dokázali poulívat k rozvoji lidskí bytosti, Lodupní sósiu má 
ed sebou velkou úlohu: najít způsob, jak jít zdravě š“ostpě 
= posmínkaca tohoto ím sl, če je t> možné, 
„e však třebe odpovédot na základní otízku, co jsou skutejní hod- 
noty, Proví hodnoty jsou lidské hodnoty. Určit. jedna z prvních 


MDŮSEPTNÍNÓ SVUVAo 


je být záravý. Gívilízaci je možno udržet tilo ziroví, 


je však nutno přizpůsobit strovu přirozeným pot"ebím, Naš; otrova 
ja většinou velmi jedzotvirná: chlíb, bílí pečivo 8 učíle vyroben 
či průmyslové zprocovaní potroviny. „říton je močnost obm.n < čer 
rý chlíb, zelenino odpod, Zů eme se otužovst, mýt studenou vodou, 

zhluboka dýchat, zomocf jógy nůčeme rozvíjet všechny slož cu os0b= 


úosti, Jóga jáže tÝt vz spánku, V o8aní na stroji, v jabícro'ž naš: 


činnosři, p B másle nůže být za urějitých okoinos tí jógou. vňevhno, 


„může výt j6; *0u, Když to správáí pochopíme., Je však nutno. se ptát, 


divat 4, kde je úaše místo w ni 
© jakí jsou naše možnosti, jpk se máme stít lidskými bytostmi, js) 
náne Sami sehe realizovat. unoho lidí se ptá, co to vlasta“ je ta | 
aberealiznce, Pokud rozumíme toruto slovu, máme už odpov.: vtát 
se tín, čím jsme, V lidskí bytosti je velmi mroho možností., Učš)la 
vylo možnosti reálaj, prom.nit mo.nost ve skutečnost, to 


jo peali 
2368, Znamení to včšek takí znít, co je praví a co prové raní, 2 
ja reální © 20 Ne, 


—— 


i S CESA » 
co je tento svět, jak se zu nój muážte 


5 a 


Rozdil oorotí jiným živým tvorům je takí v tom, že Jidé ca 


eno 
vnejí kultivovot, vyvíjet., při vedení kA se snažíme vyw3/D5VOŤt S84 
sageseL. Sujosee 1 


2e být jak nejlepší, tak rejnorší věc. Ca. (me 
„, aby £ o čádi byli na nás 


O 


nezávislý., Vysvíétlíme jim, 23 m8. f 
duze £ Zev odomou mysl G že ve skutečnosti vůbec nepotřebují ci: f s 
dávají klidní autosugesce, ať račsk: jí | 
aa pokyny učitele., Uňčcme je naučit např, relaxační techni'v, vy- 
svůtlit, jak funcují, 2.06 provádot je musí sami. 
vím se znovu dostáváme k začátku: učitel se m pití a 
pro Šůk: žečným 


+a280e., Ai si jen celý den 


» 


sát 


potře] 
navat, Júžeme pro ní udílet pouze to, že jim jeněPené ušetřit čes 


čák by nB“to nejrychleji přestat 


+3 moali rychlejí pokračovat: řekneme jim, sa "mohou dclat C, 86 
j30U nár., jsany 2 co 


úsanami není apod. když toto vše pochopíme, 
oak pořoBumíme i storým textům, uúcjdůlečitější vlak je By so | 
ja naša mysl a ovíčit ji. Získat sílu mysli je pok uč el 


cam nnedll 
n$áe Je to jen Kkonucentmroee zoanoření, a tuto schopnost potgěotujeme|| 
svávů 9 jóse nejvíe 


je 
jodem, toncentrace 


V ovlosti kojeentvoce je velmi mnoho různých pojetí, 
nyslíve, že ko:-centrace znonení určití úsilí. 


jak to funsuje nozrmáln:s 


VUotůlno 
volÍívejnz se ted 


$no kasdou čivou bytost platí, že její pozornost se upůná vě 


tomu, čo je pro ni v daní chvíli rejzojímavčjší. Když se ččje 


sáco nazajímavého a začneme se nudit, máme dví víchodisko: sál 
40 na audn) 


přednášce, můžeme po desíti minutách 2snout, onebu 
začneno prostě ryslet na nóco jiního, napadá nás jedno myjlent a 
jeuhí 


Čili co 


1+ 


Je vísstně koncentrnee? Ideální by asi byla er 


še kačsy a zyjílíry: kolžk+ tar io s č nutí ee Vál 
až nejednou ryč vybchne a on3 po ní skočí. Io ovšel rení 78 
koncentrace: na z3jímsví předat serotřežejere 3 da0u Kcrecotr=tci, 
k nema 88 pozorno: sato:za:ičkge č t=k jelic“ Bidské brissti 
dílají komickou če, Lenk sta nedsisjí: scoží 32e z>xezí 70- 
mrnost na nezojímoví včé je zcentr:eí ty yple Iz<-: m 
=: o dě 7 ga 
n S- jh "u « 
clouhou dobu pozornost ně nojeký nezsjím: jede- t ee se 
bez sebemenšího porušení táto pozornos rsíi. Praktic: 


4 


rožní jen po velmi dlouhá praxi, V Indii připormárají zz 
Láskou nysl k opici, j5k skíče se stromu nas | strom, je POVSEOn LA. 
ještě k tomu ji kousl škorpion, A teá si předstevme, ja!“divoké 
neústál$í zvíře máme v sobě krotit., iroto 88 nám zpočášku tak 
očko doří upnout pozornost na delší dobu bez jakíhokoli revašení. 


(A 


+ M 


V: cvik kocentrice 


2 0 00 0 0 


Koncentraci se musíme naučit nevřímým způsobem, Znovu upozor jj 
nuji, že koncentroce se musí dít bez jokóhokoli úsilí, napčtí, 
lokud znáte slavnou Rolinovu sochu byslitel © jeho póza, nák b9 
jg přesně to, jsk nemáme koncentraci dilat. V koncentraci wizenno| 
twolu souvisí: relaxace, dýchání ve vztahu ke ekon KO52OD4 
4race ve vztchu k prinijímí, a to vsechno dohronady tvoží jeden | 
celek. 8 tírto vědomím tedy můžeme přisloupit k nácviku. Mujartel? 
1., však snažit rovnou mysl zofixovat, upnout ji na určitý přednít 
Leteče nám. S myslí musíme zacházet jako když Lrotíme ditokčho ko 
+. Díne ho ne Juno, ale napřed ho recháme bóhat volné kelen 


a 
lotoz na rój hodíme půikrývku, * © přidáme sedlo. kůň se votařdě. 
touří, pokařdí ronruje, když sí na rčj zkusíme sednout, shodí 1á8, 
se postupně si zvyká © j.dnoho dce nás přijme. A práve talk auzíme 
og s naší ryslY., Naše civilizace nís zaplavuje den nože 
bvím dojmů., V malí vesničce jsue vidali po celý rok tytéž tve J 
pooenny sousedy, a to bylo vše. Ve velkém mosto čijeme uprostřed | 
Čovu, nezivímých tváří, zaplavují rČís informace novin, roziieau, 
4slevize, remluvé už o pracovních problóámech. Uysl je ubastíle 
rozptylována stále novými dojmy. Doroušet se za tíchto okolností 
voustřadit se je jako bodit kámen do vé. Upřemne proto po ALESENÍCÁLA 
ra nCD velice jednoducháho jínawh očích| 
- třeba kávovou lžičku a bujeme slečovat, jskí usociace terto ře 
dít vyvolává.  Zavřeme očí a snožíme se vybavit si lžičku, kterou 


c5nní poušíváme: její ttor, zdobení, vzor, Pozorujeme ji „ck+ na- 


LeZ3 


£ 


líř, který se chystá ji namolovst. To je první část, Pak s3ž ji 
snažíme předstsvii, vytvořit si její obroz v mysli, Nokoněe pořá= 
dáme rysl, aby vydala všechno; 66 nás v souvislosti se ižičkou 
napadlo = všechny Jcičky, ktorí jsme v životó vidoli, motoriáj 

z nůhoř byly vyrobeny, pokrmy, Kt678 jsme jimi jedli atč. - aby 


chom v a ee dostoli úr úplný obroz, Toto důláme po 3 2% 4 dry nej.. 
výš dví | inty, Fe díle. Pak se zaměříme na jiný předmct. Kově 

19 začneme A T23t dIoUhčé hned první den, druhý den už to budove 
č.lat kratčeji, pok jeců< míne 8 za 14 dní už nebudem: dělat vůbec 
RÍO. | 


Dalším cvičením koncentrace, rovněž velmi důlešitým, je schop« 
rost vyvojat v myslí josný, zřetelný obraz. Uapě, řeknene "átůn 
coo: Abs ode roce východ sluace; Jokud si a tento obraz 
vyvolat, rebude jejich: koncentrace dokonoalá. Vůbec ve sehepros“i 
předstovit si vcci je velká síla. V ooo A můžeme dokonce mě= 

nit sví tél0, když si večer předstovujeme ásnny, skutečro je pok 
provádíme unohei (lépe. noho. jidí poučívá představ a obrazů v nes 
gátivním smyslu a tím ničí sví tílo, 


Vohopnost vytvářet před svým duševním zrskem obrazy je ve mi 


o bn o 5 


zležitá nro meditaci. en název nemám rád; votšinou si pod ním 
ředstovujeme, že se 0 nučen hluboce přemýšlí, že níš irtelskt 

ra něčem pracuje. Jenže melitoce' znomení právě, že ir elektu vůbec 
repoužíváne Prvním předpoklaeu dobrá neditace je schopnost wi- 
ivářet obrazy. Proto d.líme s Ččáky toto jednoduchí ovičení: poží= 
číme je, sby si předstovili, že jsou (doma, ve svím pokoji. Je vam 
tolíř s ovocem. Vezmou své vo joblíbenůjší ovoce., Předst:vují S, 
e je drží v ruce, připravají je k jídlu, např. pomeraně oloupou, 
wisÝ nřímo cítit hlodkost jeho kůry, jeho vůni, jek se rovevírá 
ceho vnitřek a dulí na jaduviliví čísti, pok ho berou a jedí - to 
všechno ve sví předstově, 


P 


tp 


Další oídaní je už blíše józe. Zam.říme se na dech, Badewe 
sa snažit cítit přesné na čpičce nosu chladný vzduch při vdechu a 
topiý vzduch při výdechu. iemyslíme ne nie jiního, než co se dýj 


m 


Ka : špičce nosu, Počítíme: l - /první výdech/, 2- /Zproní vdsch/, 


á z/ásiší výdech/ atd. Jakmile do toho vstoupí nejaká myšlenka, 
m o 


S 0 
o m en 


z8Čnems znovu „od jedničk o 
(Děle itý n proktickým cvičení: je trítak, upřený pohled nebo 

—— L === == 

zírání aa nujaký -= Řek p bez PPR, „bez k :hokoli myšlení, 


5 té 
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de 
ja! 
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4 . A , < = i i 
"ho ali do blázince; oDStĚ to rebyl Duiže 
kopák Objevili laser a ten ovrtěňi diru 1 d5 Zúvu 


án jsem jej tokó zkusí Vi BKÝ 
řece r.lýy různý tvar. sti 


enderei stýle sl: k 
poLad jsem je musel vracet, Po ně nech jsem 81 z3ča 2 
kat a když jsem dokáz? O2i2V 
13 W: E DAB JSP: 3 
2 komjal DoclE =- řek: E 

o dl r -* : DY (0 

VŮDDNO je MOZNO ( ké 
že) xpÍiSrn 1 ms Taf m 
dá P VIK + cE AK -.) j NDO, POV 3 pudu M G H 
navíidět kolem ani domy : 
i3wmt „24 + a : 
Jiný čruh tratoku 1 
oba . Amy. E m 
tot. úDatak na slunce, yo semé 
vá VA g140 4 A 
L představit ; 


SL už po n:sko 
Goubat 


Úm-t Ovžálotť nysi je složit: roč šak 


k ye Smoho Lidé tvrdí ť Ze Jidí wanitiek ws 


Či vatíběk dví mysli, čs jíní P 


mítéjíi, Že Vo není možné:“ Sloh vid.z aavř 


E we SL 


: voli, Ole to není 
Je mysi, 4ohu vide? někoho, Ten, kdo tvrdí, Ba vidí svou nysí 


1 


Je 


s 


zvnitřka, Je blázen.“když pak vysvitlíme, jek to 
js, koždý tc velmi vychle PSTN jsou vlystně "dva" gtro. 


W, dle ok “ KTK: 195 A5) ig", » to n je prázdný ad Ri dy dy čom vw vd čany s t om E PS: ů 


čali stlsčíili jeden ke druhímu, eelý svit by se svým rozn.vem 
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1išil příliš vi fotbelovího míče. zdybychou mohli vídot storové 
j.dro a obíkau jící olektrony, vidcli bychom vlastně jenor pejzám 
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Žeehno je 40 jenou enervie. To je vlastně t5, o šem 
vidím, je to tvrdí, mohu se toho dotýkat“ vodivojne se tedy 
sm děje, když se díváme ns strom: paprsky cestují, dotýkají 96 


r.ee. Zde nostávají určité elektrické zmeny, tyto signíly vutuíi 
podl zpokového nervu do mouku o zde se v mysli objeví chroz B 
72 
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ritnout, če js to 16tíž = obroz stromu jako skutečný stron.“l8 
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roní to provůa, Skutečný steoi: je "vídeeký strom" u mentální 
ně * 
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kn Poa: ná vjem, Cokolí vidíme, vidíme vl: 


nom uvniti 36bě, 


hi 


co je wimč nášo účyž to říkají východní filozoťoví, jsou vel! 


často ryjní chůpíni, protol: prý popírejí n! zevního SY“ 


Aie nerÉ tu pravás, ; 
když růuvíme o stýheech, pochopíme to, je 

podeme mluvit o uvčitá vůei, zase to dokúčeme sledovat, roz“ 

toma. Čpót je to obroz v hlavý. Ale zrovna tak £ naše rubč, Je 

Páka ko E s dh V naší nysli, V psychologii to 7 

mená, že kejdý náne svoje tsle schema a vlašině znáne © vní 
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iitj si toto uv -domit o v.d/t, Jo neše telo je vlastní celý 17 
+„stieký vesmír, nimořídný komplex, třeba tolo vnímíme jabe "S 
dnodve. 6: jiko by to byl n-jaký pytel, do kterího psu vkláč“ 


£ něco z nůj vypusajeme, Když si vyslíme, že je to naše t/l0, 


esma Vodomíů svého aratočního tei8; neznáme to, co je zo sehnmé“ 
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přeré náme, Tii jszních máme obobstit sví tolesní soiema © saé“ 
se vnípat průvó oro neunámí tolo, kterí je za ním, Velmi non 
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ve skutečnosti 


si myslímě 
že je tahá, pavná hmota, Vůžete namítnout:" Já ale skutečno něe 


okutečný strom - arebo jeho obraz v " 
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neší nysli. Jenom si - že ažně. 48 
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nám to jasní., +40" 


sjznom toto télesní sehena a přásnn sví tólo jeko takové, če dě: 
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tá břšé strom? Co vlastně vnímáme? Vůžets 8“ 


lid4 př nopě. neuvědomí, Ze neexistují barvy; že to jsbu JE '4) 


brůce, fotony, Barvy jako tokovó existují ouze V naší mysli práve 
tak jako pacufe oamozřejmů exualáty existují ve vnějším svotě, ale 
to, jak je vnímáme, je obsočeno jen v naší mysli. ickdo zeftÉ v ku- 
chyni vařící se poljvku a bude mu to příjemní, jinímgu to bude pách- 
nout., Pakže vse, kterí je mimo 8 dává vznik vjemům, je stále táž 
ata "yňní“ rebo "zápach" existují jenom v +aší Mysli, * t2< všech- 
r“ je vlastně výplodem naší wysli: svst, jek jej vidí kočk>, 


jiný pež jek jej vídíre ny. Čili mysl je náš jediný rástroj. Jumé 
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2"Dstni V o mysli, s naší ryslí, pes naši mysl, a žrovn tak 
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Joků je Správná metoda zeditsce? Jsou tradiční, stžsisí“ © 
tisíciletí netody, něktsrí velmi jednoduché, jiní složit? koeví 
js04 založeny na hinduiusmu 2 protože ne'sce hirdu /i kdy“ ví% me 
o . 
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jinsho .eř pro 1.9, Problím je nalízt předrět /di+li ae tr 


bu Am. který je natolik univerzální, 


ča to můře provádst mohanedán i úid, katolík i ateista, rČčovoi.v. 
Tanto předmjt velmi působí nu naše skrytí síly 9 má v-lr/ vliv na 
naši psychiku. 

V srůbíhu let jsern vybral „úkolik. předm.tů, bbort deo wežmi 
fiuboko, jsoa univerzální s jsou vryty do společnho ť jimi čelá« 
ho lidstva, Vyvní je v 
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8f meditace, Proč oeeán, kdy“ žijeme na s.uši? ále to neni tsk do- 
cela provda., Haše buňky oijí jako ryby vw okvosriu, Joslova jsme Zi- 
vi ve vod., v tekutině, dále: oceán byl naším domovem po rilióvy 
let a tato akutečnost je nokde v nás skryta. 'roto nás MOC, 
řitohuje - zejmína moře, protoče fivot byl napřed v n.ubobých 104 
řieh, moře mj svůj rytmus. Úywok voly sBohycuje všechny kosini eié 
r;tmy. Tyto rytcy, uspře vliv učsíce mají velký vliv (8 vř.ethny 
mořskí živočichy., Je to jakoby vryto do Vivi hmoty. Jrove ii nopě 
pokus, če dali čkeble do tmavého úkvaria., Přesto se vídy 

chvíli utvívely, 3 to 
54 E nim, Yyslíme si, že oříliv je jenom v oc 
v kařdá kopce vody, a tedy 1 v našem tóle, Zůřeme ř 


Be O 


řesní v dobí, kdy by mořský 
ejné 


přikticky jako rio. Ale V moři se tokí sčítá vliv V 
sž ja to sí28, ktor 1 pohybuje mihióny tin vody. I stuřce 


vliv, ale jen ost jednou třetinou ooroti mísící. Jé 


votší, než měsíc, Sle z25to mnohem dál, Uakovec i každí plorot: 
hv.zdá má vliv na tekutiry V nás, i.lde v jás působí rytny řílivu 
a odlivu. Proto je moře 1260 uvlišťního. T2katiry v našem tólé 
jsou takí slaní = předpokl dá se, ie obsshay f stejní orccento soli 
jako původní moře, z n.nei Jjsne vyšli na souš, Jsmo vlastně tropic 
kí ryby - žijene při teploté 37"c, i to je rutno do rajiet vah 
zahrnout, Lůžeme si představovat nobteží, kde nejsou náct? uni li= 
di. Je noc, nůšeme si přeďstivit směsice, hvozdy, chceme-li. „Úžsnme 
cítit, je jčou vlny, pomslu a dlouze; trochu nuny ra břebu, A 1886 
se vcocejí ÓB moře, A znovu A znovu, Snaž.me se cítit ten F/Ůr8. 
Podrčíne tento obraz jek dlouno 14s bude tušit, Včlianeme si žene 
dence přiupůsobit rytmus načeho dechu rytmu vodních vln. U.zdo se 
radechuje péi stoupání přílivu, jiný „bi ojadání vin. šechmě ten 
rytmus, ať přijie súm, docela sám. A uvédomme si, že tento rytmus 
v nás je vyvolán celým vesmírem. Naše biclocický rytmy jscu jako 
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hodiny, v nichž koždí kolečlo procuje v souladu se všemi c8t+tnífpt 
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8 vše je spojeno ve vzřehu ke kosmickým okolnostem. Není +řebe 
© tom filozbÝot, ale spíše prociťovot fento rytmus v nás, Pytimis 
je velmi důležitý a je záklodem tance. llení wáhodou, če tis irici 
razvoli Šivu kosmickým tanečníkom, pvoto:e to, co se due  j2 jeho 
tanec, a ténec je rytmus, když tončínme, neproeujeme. Protují jenon 
lidí, kosmos nepracuje, ten to d“lá nro radost, protole to jirak 
de. Tcaec je řytmus a 8 rytmet je spojens jak naše mysl, tek 
důtešitý předm.t je Slunce. Jsme vlastrů ztuhlí slunační 
hmota, Jedrne z bypotíz 0 v:niku „emé říká, že Zemí se od!ližils od 
| Slunce a postupné zehladia s zhoustla. I dnes jest. ze,ohačue ani 
nalíčkem bez sluneční energie. Zusíne jíst a potrava /dobo:ča 
kdybychom jedli jenor maso/ by nevyrostla bez Slunce. když nluvf. 
me, pouze do jistí míry zpr covávíme slureční enercii. 13) Zivot 
od samího zočítku vznikal janoby v oceánu slureční enerci?. kdy 
se moč 4 smějéme kmenům, ktorí se klanojí Slunci rebo 8112, prin= 
cipu, který cítí 23 ním, Odkud dostiví slunce svoji cnepciiT "3m 
musí být nejaku silo s oni vidí, že to je síle, která i ji 
živ.©. To vše je taká hluboko vryto přímo v rašich bunkácn, 
néti bychom meditovat mozkovou koro 
« Vypodá to komicky, ale naše buňky jsců 


sehopny zachytit obraz, který máme v myslis láme=+li skutečně 


(s 
p 


když Z akkujeny ne 


we 
4 


"0 0 


9 
> 
se <> ' 
fav] (5 
: P 
+ 
G ee Ů 
E . 
ee i tyl 
[6] 
dn : | 


pata že 
M3 bi 


18 je EP AO KCHT ro ro „RAK pong A o a 22 E : 


OBSAH: 


Jóga 2 gymrastika 

Dýcnání a relaxace 

HODINA JÚGY: 

Pojem ásany 

Skladba hodiny 

PRÁNÁJÁLA : 

„ránicků telo 

Irůnická fun ce, řízení prány 
Pojem prány 

„umbhoaka 


KOSČEVTRACE: 
Jóga a život 
Pojzm koncentrace 

Nácvik koncentrace 
ketody meditace 


i 


